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Badanie miało na celu sprawdzenie, jak często Polacy odczuwają

stres i w jakich okolicznościach, jakie mają sposoby aby sobie z nim

poradzić oraz weryfikację, na ile znana jest Polakom wspierająca

rola probiotyków w niwelowaniu stresu.

Projekt został zrealizowany metodą CAWI na panelu badawczym

epanel.pl we wrześniu 2020 roku. Zebrano próbę reprezentatywną

dla populacji Polaków w wieku 18+ lat.

Łączna liczba zrealizowanych wywiadów: N=1045.
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Wnioski z badania



Wnioski z badania 1/2

ODCZUWANY STRES W CODZIENNYM ŻYCIU

 Polacy wymieniają stres jako jedną z częściej

towarzyszących im emocji (45% osób odczuwało stres

w ciągu ostatnich 3 miesięcy). Dotyka on istotnie częściej

kobiet niż mężczyzn.

 Nawet osoby, które nie wymieniły stresu jako

towarzyszącego im odczucia, wymieniają wiele

stresogennych sytuacji w swoim życiu. W ciągu

ostatniego kwartału jedynie 8% osób nie miało żadnego

powodu/ sytuacji powodującej stres.

 Najczęstszym powodem odczuwanego stresu jest obecnie

sytuacja pandemii (48%). Poza tym często stres powoduje

myśl o sytuacji gospodarczej kraju lub choroba – własna

albo kogoś z bliskich (po 33% wskazań) oraz własna

sytuacja finansowa (32%). Poziom stresu związanego

ze zdrowiem i finansami jest najwyższy (ok. 75 punktów

na 100-stopniowej skali).

 Duże tempo życia, pośpiech i ogólnie związany z tym brak

czasu na różne rzeczy jest powodem stresu średnio dla

jednej spośród 5 badanych osób (19%). Poziom stresu

z tym związany jest nieco słabszy niż w wypadku troski

o zdrowie czy o finanse, jednak ciągle wysoki (67 punktów

na 100-stopniowej skali).
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Wnioski z badania 2/2

RADZENIE SOBIE ZE STRESEM

 Niemal połowa dorosłych Polaków (49%) odczuwa stres

średnio kilka razy w tygodniu, z czego 18% codziennie

lub prawie codziennie.

 Według pytanych osób ich umiejętność radzenia sobie

z odczuwanym stresem jest raczej przeciętna (ok. 62

punktów na 100-stopniowej skali). Jedynie 1/3 wprost

mówi, że ma swoje sposoby na stres.

 Jedynie 15% pytanych osób nie zauważa u siebie

żadnych symptomów, które mogą być powiązane

ze stresem.

 Wśród licznych sposobów radzenia sobie ze stresem,

przyjmowanie preparatów bądź leków pomagających

niwelować stres jest praktykowane jedynie przez 13%

osób.

PROBIOTYKI – CZY ZNANA JEST ICH ROLA 

W ZWALCZANIU STRESU?

 Spośród osób stosujących preparaty na stres, jedynie 9%

przyjmowało probiotyki w celu jego zniwelowania. Wśród

osób nie przyjmujących leków/ nie stosujących

preparatów zwalczających stres, również 9% wspomniało,

że probiotyki stosowało (co oznacza, że te osoby również

nie postrzegają probiotyków jako preparatu na stres).

 Wśród Polaków nie przyjmujących probiotyków na stres,

15% słyszało o ich wspierającej roli w jego zwalczaniu.

Nie stosują ich jednak ponieważ nie wierzą w ich

skuteczność (45%), nie wiedzą jak dawkować i jak długo

przyjmować aby były skuteczne (25%) lub obawiają się

efektów ubocznych (25%).
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Emocje



Jak często odczuwany jest stres?
N=1045

8P1. Jakie odczucia, emocje towarzyszą/towarzyszyły Ci w ciągu ostatnich 3 miesięcy?

53%

48%

45%

36%

35%

31%

29%

28%

26%

23%

22%

22%

21%

19%

14%

12%

12%

9%

1%

3%

Zmęczenie

Niepewność

Stres

Przygnębienie

Poczucie bliskości z rodziną

Bezsilność

Złość

Relaks/odpoczynek

Spokój

Strach

Samotność

Optymizm

Wyciszenie

Pozytywne refleksje

Spełnienie/zadowolenie z siebie

Wdzięczność

Bezpieczeństwo

Ufność

Inne

Nie wiem/trudno powiedzieć

Emocje odczuwane przez Polaków w ciągu ostatnich 3 miesięcy

Stres jest jednym z najczęstszych odczuć
wśród Polaków. Jest jednocześnie istotnie
częściej odczuwany przez kobiety
niż przez mężczyzn (50% w porównaniu
do 38%).
Top 5 Powodów stresu wymienione
spontanicznie (N=460):

38% 50%

Pandemia/COVID/koronawirus

Praca/ obowiązki zawodowe

Choroba swoja/bliskiej osoby /problemy zdrowotne/ 

śmierć bliskiej osoby

Kłopoty rodzinne

Kłopoty finansowe/sytuacja finansowa

30%

23%

14%

13%

8%



74

71

75

75

70

74

74

62

65

67

Na ile silny był odczuwany stres? 

(na 100-stopniowej skali)

Powody odczuwanego stresu
N=1045

9P2.  Wskaż wszystkie aspekty/ obszary, które powodują lub powodowały u Ciebie stres w ciągu ostatnich 3 miesięcy
P2A. Spróbuj określić, na ile silny był stres związany z każdym z tych obszarów

48%

33%

33%

32%

29%

27%

26%

20%

20%

19%

8%

Pandemia koronawirusa (np. obawa o zdrowie własne i bliskich, konieczność stosowania
się do restrykcji, ograniczone możliwości udziału w wydarzeniach, ograniczona…

Sytuacja gospodarcza w kraju i/lub na świecie (w tym mrożenie gospodarki, wzrosty cen
za produkty/ usługi i inne)

Problemy zdrowotne własne lub bliskich osób (i związana z tym profilaktyka, konieczność
opieki, przyjmowania leków)

Własna sytuacja finansowa (np. niski dochód, zmniejszony dochód lub jego utrata, 

dodatkowe wydatki, zobowiązania finansowe – w tym kredyty/ pożyczki)

Ograniczone kontakty z bliskimi, rodziną, znajomymi

Sytuacja osobista (np. problemy rodzinne lub z przyjaciółmi, problemy uczuciowe,
rozstanie lub utrata bliskiej osoby)

Praca (np. problemy w wykonywaniu pracy, zmiana pracy lub jej utrata, zmiany w
obowiązkach, restrykcje w miejscu pracy, złe traktowanie przez przełożonych/ kolegów)

Spowolnienie tempa życia, mała liczba aktywności

Stagnacja, brak zmian w życiu

Duże tempo życia, pośpiech, brak czasu na różne rzeczy

Żadne z powyższych

Powody odczuwanego stresu
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Radzenie sobie ze stresem



Częstość odczuwania i objawy stresu

11

18%

31%

16%

13%

4%

8%

10%

Częstość odczuwania stresu

Codziennie lub prawie codziennie

Do kilku razy w tygodniu

Raz na tydzień

Dwa – trzy razy w miesiącu

Raz w miesiącu

Rzadziej niż raz w miesiącu

Nie wiem/ trudno powiedzieć

N=1045

P3. Średnio jak często zdarza Ci się odczuwać stres?
P4. Czy ciągu ostatnich 3 miesięcy zauważyłeś/aś u siebie któreś z tych objawów?

47%

36%

33%

24%

24%

22%

20%

18%

17%

17%

15%

14%

11%

5%

5%

1%

15%

Bóle kręgosłupa, pleców

Bezsenność, problemy z zaśnięciem

Nadmierna ospałość, znużenie

Nadmierny ból głowy, stany migrenowe

Drętwienie kończyn

Przybranie na wadze

Dolegliwości układu pokarmowego

Problemy z ciśnieniem (spadki, skoki ciśnienia)

Wypadanie włosów/łamanie paznokci

Spadek popędu seksualnego

Nadmierny apetyt

Zmiany czy problemy skórne

Brak apetytu

Nagła utrata wagi

Rozregulowanie miesiączki

Inne zmiany stanu zdrowia czy w samopoczuciu

Nie zauważyłem/łam żadnych z powyższych zmian

Objawy stresu



Radzenie sobie ze stresem
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N=1045

P5. Czy uważasz się, za osobę, która potrafi poradzić sobie ze stresem?
P6. Czy masz jakiekolwiek sposoby/ stosujesz techniki radzenia sobie ze stresem?

Czy uważasz się za osobę, która 
potrafi poradzić sobie ze stresem?

Tak

33%

Nie

35%

Nie wiem/ 

trudno 

powiedzieć 

32%

Czy masz jakiekolwiek sposoby/ stosujesz techniki 

radzenia sobie ze stresem?

Zdecydowanie nie Zdecydowanie tak

0 100

61,7



Sposoby radzenia sobie ze stresem 1/2
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N=1045

P7. Które z czynności zdarzało Ci się wykonywać, aby poradzić sobie ze stresem?

41%

37%

35%

31%

29%

28%

27%

22%

20%

19%

19%

19%

15%

Spędzanie czasu na świeżym powietrzu (spacery, praca na działce, w ogrodzie)

Oglądanie tv, seriali, filmów

Prace domowe (gotowanie, sprzątanie)

Rozmowy z bliskimi/ znajomymi (osobiste, telefoniczne, online)

Spędzanie czasu z bliskimi/ znajomymi

Czytanie książek/magazynów

Poświęcanie się swojemu hobby

Uprawianie sportu

Palenie papierosów

Wyjście na zakupy

Picie alkoholu

Płacz

Jedzenie mniej zdrowych, ale smacznych dla mnie rzeczy

Sposób pozytywny lub neutralny

Sposób negatywny



Sposoby radzenia sobie ze stresem 2/2

14

N=1045

P7. Które z czynności zdarzało Ci się wykonywać, aby poradzić sobie ze stresem?

14%

13%

13%

13%

13%

12%

10%

7%

7%

5%

5%

2%

4%

Zakupy online

Zabiegi pielęgnacyjne (gorąca kąpiel, zabiegi kosmetyczne, fryzjer, zabiegi SPA)

Spożywanie większej ilości jedzenia

Podróże (na wakacje, na weekendy)

Przyjmowanie leków/ preparatów pomagających na stres

Ćwiczenie oddechu

Uprawianie seksu

Chodzenie do kina, na koncert, wydarzenia itp.

Medytacja

Zmiana diety

Chodzenie na imprezy/ do barów, klubów

Zażywanie środków odurzających, narkotyków

Inne

Sposób pozytywny lub neutralny

Sposób negatywny
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Preparaty na stres, rola probiotyków



48%

46%

43%

41%

9%

1%

14%

26%

27%

8%

9%

0%

50%

Leki na stres bez recepty

Witaminy/ suplementy diety

Zioła

Leki na stres na receptę, przepisane przez
lekarza/ specjalistę

Probiotyki (szczepy bakterii)

Inne

Nie stosowałem/-am żadnych

Preparaty/ leki przyjmowane na stres

Osoby, które jako jeden ze sposobów radzenia sobie ze stresem
wymieniły przyjmowanie leków/ preparatów (N=132)
Pozostali (N=913)

Stosowanie i znajomość probiotyków
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Tak

15%

Nie

85%

Czy słyszałaś/łeś o wspierającej roli probiotyków 

w zwalczaniu stresu? 
(pytanie do osób nie stosujących probiotyków na stres, N=954)

P7_A. Wskazałeś/-aś, że przyjmowałeś/-aś leki/ preparaty pomagające na stres. Co dokładnie przyjmowałeś/-aś?:
P7_B. Czy kiedykolwiek stosowałeś/-aś któreś z poniższych leków/ preparatów w celu poradzenia sobie ze stresem?
P8. Czy słyszałeś/-aś kiedykolwiek wcześniej o wspierającej roli probiotyków w zwalczaniu stresu?



38%

33%

33%

22%

22%

13%

3%

4%

8%

Z reklam w Internecie

Z programów TV/ online poruszających
tematykę zdrowia lub inną

Z reklam w telewizji/ radio

Z artykułu w prasie tradycyjnej/ online

Od lekarza pierwszego kontaktu

Z reklam w przestrzeni publicznej
(billboardy/ plakaty)

Od lekarza specjalisty

W inny sposób

Trudno powiedzieć/ nie pamiętam

Skąd dowiedziałaś/-eś się o roli probiotyków 

w zwalczaniu stresu? (N=230)

Źródła wiedzy o probiotykach, bariery stosowania
Pytane osoby, które słyszały o wspierającej roli probiotyków w zwalczaniu stresu

17P9. W jaki sposób dowiedziałeś/-aś się o wspierającej roli probiotyków w zwalczaniu stresu?
P10. Wskazałeś/-aś, że słyszałeś/-aś wcześniej o wspierającej roli probiotyków w zwalczaniu stresu, ale ich nie stosujesz. Dlaczego?

28%

25%

25%

17%

8%

17%

Nie wierzę w ich skuteczność w zwalczeniu
stresu u mnie

Obawiam się efektów ubocznych

Nie wiem jak często/ jak długo powinienem/
powinnam je stosować aby były skuteczne

Uważam, że opinie o ich skuteczności nie
są wiarygodne

Ogólnie nie chcę stosować żadnych
preparatów na stres

Z innego powodu

Słyszałeś/-aś wcześniej o wspierającej roli probiotyków 

w zwalczaniu stresu, ale ich nie stosujesz. Dlaczego? 

(N=140)
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Demografia



7% 5% 7%
3% 5%

11% 13%

2%
8%

2%
6%

11%
4% 3%

9%
4%

Województwo

9%
18% 20%

15% 17%
22%

18-24 25-34 35-44 45-54 55-64 65 i
więcej

39%

13% 11%
8% 9% 9%

12%

wieś miasto do 19 tys.
mieszkańców

miasto 20 – 49 

tys. 

mieszkańców

miasto 50 – 99 

tys. 

mieszkańców

miasto 100 –

199 tys. 

mieszkańców

miasto 200 –

499 tys. 

mieszkańców

miasto 500 tys.
lub więcej

mieszkańców

Demografia

19

48% 52%

Płeć

Wiek

Wielkość miejscowości zamieszkania

N=1045



Demografia
N=1045

20

2%

13%

6%

11%

3%

6%

2%

10%

1%

2%

1%

1%

10%

28%

5%

Dyrektor, kierownik, wysoki urzędnik państwowy

Specjalista/wolny zawód

Technik lub specjalista administracji

Inny pracownik biurowy

Właściciel prywatnej firmy

Pracownik handlu i usług – cały etat

Pracownik handlu i usług – pół etatu

Robotnik wykwalifikowany – cały etat

Robotnik wykwalifikowany – pół etatu

Robotnik niewykwalifikowany – cały etat

Robotnik niewykwalifikowany – pół etatu

Rolnik

Nie pracuję / zajmuje się domem

Emeryt / rencista

Nie pracujący uczeń lub student

Grupa zawodowa

13%

45% 42%

podstawowe lub zasadnicze
zawodowe

średnie wyższe

Wykształcenie

4% 4%

14%

22%
17%

11%
7%

4% 4% 2% 1% 2%
9%

Osobisty miesięczny dochód netto („na rękę”)



Demografia
N=1045

21

12%

31%

26%

19%

8%

3%

1%

1 osoba (tylko ja)

2 osoby

3 osoby

4 osoby

5 osób

6 osób

7 osób

Wielkość gospodarstwa domowego

Tak

43%
Nie

57%

Dzieci w gospodarstwie domowym

0,51

0,69

0,633

0,49

0,464

do 2 lat

3 – 6 lat

7 – 10 lat

11 – 14 lat

15 – 18 lat

Liczba dzieci w wieku (średnia)




